
　　冬休
ふ ゆ や す

みには３つのことに注意
ち ゅ う い

しましょう

感染症
か ん せ ん し ょ う

に気
き

をつけましょう。

２０１７年
ねん

も残
のこ

すところ、あとわずかとなりました。いよいよ冬休
ふゆやす

みが始
はじ

まりますね。イベントの多
おお

い年末
ねんまつ

年始
ねんし

は、つい夜
よ

ふかしをしがちです。・・でも生活
せいかつ

リズムは一度
いちど

乱
みだ

れると元
もと

に戻
もど

すのが大変
たいへん

で

す。新学期
しんがっき

「朝
あさ

、起
お

きるのがつらい・・」という状態
じょうたい

にならないように、冬休
ふゆやす

み中
ちゅう

も同
おな

じ時間
じかん

でのリ

ズムを心掛
こころが

けてくださいね。

食
た

べすぎ・飲
の

みすぎに

気
き

をつけて！

食
た

べては、ゴロゴロの生活
せいかつ

になら

ないように、家
いえ

のお手伝
てつだ

いも

しっかりしましょう。

いつもの生活
せいかつ

リズムで

過
す

ごそう！

いつもと同
おな

じ時間
じかん

に寝
ね

て、同
おな

じ時間
じかん

に起
お

きるようにしましょうね。

 交通
こ う つ う

事故
じ こ

に

気
き

をつけて！

自転車
じてんしゃ

に乗
の

るときはルールを守
まも

っ

て運転
うんてん

しましょう。ちょっとの油断
ゆだん

が禁物
きんもつ

です。

 ★石
せ っ

けんで手
て

を洗
あ ら

おう

冬休
ふゆやす

みは、多
おお

くの人
ひと

が集
あつ

まる場所
ば し ょ

に行
い

く機会
き か い

がふえ

てきます。インフルエンザ、ノロウイルスなどの感
か

染性
んせんせい

胃腸炎
いちょうえん

などの予防
よ ぼ う

が必要
ひつよう

です。予防
よ ぼ う

には手洗
て あ ら

い

が一番
いちばん

ですが、水
みず

が冷
つめ

たいとかんたんにすませてし

まう人
ひと

がいます。。水
みず

だけでは菌
きん

は洗
あら

い流
なが

されない

ので、トイレに入
はい

った後
あと

、食事
しょ くじ

の前
まえ

、外
そと

から帰
かえ

った

とき、石
せっ

けんをつけてしっかり手
て

をあらいましょ

う。うがいも一緒
いっしょ

にしましょうね。

　呼吸
こ き ゅ う

は、口
く ち

ではなく、鼻
は な

で！

口
くち

呼吸
こきゅう

では、冷
つめ

たく乾燥
かんそう

した空気
く う き

が直接
ちょくせつ

に肺
はい

に入
はい

るだけではなく、口
くち

から取
と

り込
こ

まれた細菌
さいきん

やウイルスより感染症
かんせんしょう

にもかかりやすくなりま

す。鼻
はな

呼吸
こきゅう

を目指
め ざ

して保健室
ほけんしつ

に掲示
け い じ

してある

　　「あいうべ体操
た い そ う

」

をやってみてくださいね。
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